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Ramadhana Aldian Dwi Oktavianto. K4612117. PENGARUH METODE 
LATIHAN SIRKUIT UNTUK MENINGKATKAN KELINCAHAN DAN 
DAYA TAHAN PADA ATLET PUTRA PERSATUAN BULUTANGKIS 
BINA JAYA WONOGIRI TAHUN 2016. Skripsi, Surakarta. Fakultas 
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta, Desember 
2016. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) pengaruh metode latihan 
sirkuit terhadap peningkatan kelincahan pada atlet putra Persatuan Bulutangkis 
(PB) Bina Jaya Wonogiri dan seberapa besar pengaruhnya (2) pengaruh metode 
latihan sirkuit terhadap peningkatan daya tahan pada atlet putra PB Bina Jaya 
Wonogiri. (3) seberapa besar pengaruh metode latihan sirkuit dalam peningkatan 
kelincahan  dan daya tahan atlet putra PB Bina Jaya Wonogiri. 
Subjek penelitian ini adalah atlet putra PB Bina Jaya Wonogiri yang 
berusia 8 (delapan) tahun sampai dengan usia 14 (empat belas) tahun yang 
bejumlah 20 orang. Dengan teknik pengambilan subjek menggunakan Purposive 
Sampling. Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen kuasi 
dengan desain penelitian prestest-postest Nonequivalent Control Group Design. 
Penelitian dilakukan selama 6 minggu dengan satu minggu sebanyak 3 kali 
pertemuan dan total pertemuan adalah 18 kali pertemuan dalam satu setengah 
bulan atau 6 minggu. Dalam pelaksanaannya penelitian ini menggunakan dua 
kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, dari 20 subjek 
penelitian akan di bagi 2 yaitu 10 untuk kelompok eksperimen dan 10 untuk 
kelompok kontrol. Pada pelaksanaan penelitian kelompok eksperimen akan 
diberikan perlakuan menggunakan metode latihan sirkuit dan untuk kelompok 
kontrol menggunakan metode latihan konvensional. Teknik pengumpulan data 
menggunakan tes dan pengukuran yaitu kelincahan menggunakan LSU Agility 
Obstacle Course dan daya tahan menggunakan Multi Stage Test (MFT). Uji data 
menggunakan SPSS 21. 
Berdasarkan hasil penelitian menujukkan bahwa metode latihan sirkuit ini 
mempunyai pengaruh terhadap peningkatan kelincahan dan daya tahan pada atlet 
putra PB Bina Jaya Wonogiri. Hasil tersebut dilihat dari data yang sudah diukur 
dan dibandingkan juga dengan kelompok kontrol sebagai pembanding. 
Berdasarkan perhitungan statistik deskriptif menunjukkan bahwa kelompok 
eksperimen yang diberi perlakuan (treatment) dengan metode latihan sirkuit 
mempunyai skor pretest 23,367 detik meningkat menjadi 22,549 detik pada 
posttest untuk kelincahan. Sedangkan kelompok kontrol prestest sebesar 24,474 
detik menjadi 23,885 detik pada posttest  dan untuk daya tahan kelompok 
eksperimen pretest sebesar 34,63 cc/kg/BB/men menjadi 35,99 cc/kg/BB/men 
pada posttest, sedangkan kelompok kontrol prestest sebesar 32,85 cc/kg/BB/men 
menjadi 33,56 cc/kg/BB/men pada posttest.  
 






Ramadhana Aldian Dwi Oktavianto. K4612117. EFFECT OF EXERCISE 
CIRCUIT TRAINING METHODS TO IMPROVE AGILITY AND 
ENDURANCE IN ATHLETES BADMINTON UNION BINA JAYA 
WONOGIRI 2016. Thesis. Surakarta. Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
December 2016. 
This research aims to know (1) the influence of method of circuit training 
to increased agility on the athlete Badminton union son Bina Jaya Wonogiri and 
how great his influnce. (2) influence of method of circuit training to increased 
endurance in athletes son PB Bina Jaya Wonogiri. (3) the extent of the influennce 
of circuit training methods in incerased agility and endurance athlete son PB Bina 
Jaya Wonogiri. 
This subject of this reserach was the athlete the son of Bina Jaya Wonogiri 
pb-8 (Eight) years up to the age of fourteen (14) years of age amount to 20 
people.With subject retrieval technique using a Purposive Sampling. This research 
uses quasi experimental research method with design research pretest-postest 
Nonequivalent Countrol Group Design. Research carried out for g weeks with one 
week of as much as 3 times and the total meeting is 18 times in one and a half 
months or 6 weeks. In practice this study used two groups, the experimental group 
and the control group, from 20 of the subject will be on for 2 i.e. 10 for groups of 
experiments and 10 for the countrol group. Experimental research on the 
implementation group will be given a treatment method using circuit training and 
for control group using conventional exercise methods. Engineering data 
collection using the test and measurement i.e agility Agility Obstacle Course LSU 
use and endurance using Multi Stage Test (MFT). Test data using SPSS. 
Based on the result of the research shows that the method of exercise of 
this circuit has the influence on the increased agility  and endurance in athletes 
son PB Bina Jaya Wonogiri. The result seen from the data that is already 
measured and compared with the countrol group as well as a comparison. Based 
on the calculation of descriptive statistics demonstrate that the experiments were 
given treatment with a circuit workout methods have a pretest score 23.367 
seconds increased to 22.549 second on the posttest for agility. While the countrol 
group pretest of 24.474 second to 23.885 second at posttest and to experimental 
group pretest durability of 34.63 cc/kg/w/men becoming 35.99 cc/kg/w/men at 
posstest, while the countrol goup pretest of 32.85 cc/kg/w/men becoming 33.56 
cc/kg/w/men at posstest. 
 










Kita tidak selalu bisa membangun masa depan bagi generasi muda, tapi kita bisa 
membangun generasi muda untuk masa depan. 
( Franklin D Roosevelt) 
 
Setiap orang berbakat di bidang tertentu 
Kita hanya harus menemukan apa bakatnya 
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